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RESUMEN 
Introducción el proyecto se desarrolló en la Corporación deportiva Corprodep en la 
categoría 2005, donde se implementaron 2 métodos de entrenamiento de la resistencia 
(continuo e interválico). Objetivo establecer el efecto del entrenamiento de la resistencia 
aerobia en el método continuo vs intervalico en futbol categoría sub 14. Metodología, el 
proyecto se desarrolló en la Corporación Deportiva Corprodep en la categoría 2005, se 
implementaron 2 métodos de entrenamiento de la resistencia (continuo e intervalico), como 
indicador de evaluación se seleccionó la medición de la variable (Vo2max) consumo 
máximo de oxigeno con el test de resistencia (Yoyo Test), a partir de la implementación de 
un plan de entrenamiento de la resistencia para cada método, con una duración de 8 semanas, 
evaluando 2 momentos el pre y post a la intervención, realizándose en futbolistas sub 14. 
Resultados los deportistas seleccionados en el método continuo en el pre test presentaron 
un VO2max de 40,14 (ml/kg/min) y en le pos test 40,37 (ml/kg/min). En cuanto a la 
capacidad física se evidencia un aumento del  0,23 (ml/kg/min). En el método intervalico en 
el pre test presentaron un VO2max de 38,08 (ml/kg/min) y en el post test 40,37 (ml/kg/min). 
Se evidencia un incremento en el Vo2max en relación con el método continuo, en el 
momento post del test evidenciándose un aumento de 2,29 (ml/kg/min) en la capacidad 
aerobia del jugador. Conclusión el consumo máximo de oxígeno, no genera ninguna 
modificación estadística significativa en los métodos (continuo e intervalico), no obstante, 
la mejora se reporta en valor absoluto, en cuanto a potencia y capacidad física del jugador. 
PALABRAS CLAVE: Entrenamiento, resistencia, intervalico, continuo, futbol 
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ABSTRACT 
Introduction The project was developed at the Corprodep Sports Corporation in the 
2005 category, where 2 resistance training methods (continuous and interval) were 
implemented. Methodology, the project was developed at the Corprodep Sports Corporation 
in the 2005 category, 2 methods of resistance training were implemented (continuous and 
interval)the measurement of the variable (Vo2max) maximum oxygen consumption with the 
resistance test (Yoyo Test) was selected as an evaluation indicator from the implementation 
of a resistance training plan for each method, with a duration of 8 weeks, evaluating 2 
moments the pre and post intervention, taking place in footballers under 14. Results the 
athletes selected in the continuous method in the pre test presented a Vo2max of 40.14 
(ml/kg/min) and in the post-test 40.37 (ml/kg/min). In terms of physical capacity, an increase 
of 0.23 (ml/kg/min) is evident. In the interval method in the pre test they presented a Vo2max 
of 38.08 (ml/kg/min) and in the post-test 40.37 (ml/kg/min). There is an increase in the 
Vo2max in relation to the continuous method, in the post-test moment, showing an increase 
of 2.29 (ml/kg/min) in the aerobic capacity of the player. Conclusion the maximum 
consumption of oxygen, does not generate any significant statistical modification in the 
methods (continuous and interval), however the improvement is reported in absolute value, 
in terms of power and physical capacity of the player. 
 
Keywords: Training, endurance, interval, continuous, football 
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INTRODUCCIÓN 
El futbol es un deporte intermitente de múltiples sprints y con cambios frecuentes en el 
desarrollo de la actividad, en el cual se unen el ejercicio intermitente prolongado con periodos de 
corta duración que incluyen carreras de alta intensidad y acciones explosivas específicas del futbol 
(Mohr et al., 2003). A partir de estas características, un juego de futbol demanda una capacidad de 
alta resistencia, así como la habilidad de rendir repetidamente a una intensidad de ejercicio máxima 
o cercana al máximo. Esta noción está respaldada por varios estudios científicos que reportan una alta 
exigencia de ambas vías energéticas, la aeróbica y anaeróbica, durante un juego de futbol (Rivas, 
2015). 
 
Una mayor resistencia a la fatiga permitirá que los jugadores utilicen sus capacidades técnicas y 
tácticas durante un juego y especialmente durante los periodos críticos del juego.  Por lo tanto, un 
objetivo principal del entrenamiento físico en el futbol es mejorar los sistemas fisiológicos asociados 
con la resistencia a la fatiga específica del juego. (Rivas, 2015). 
 
A partir de estos requerimientos aeróbicos, se prioriza el direccionamiento de un plan entrenamiento 
físico el cual mejore la condición del futbolista para disminuir la fatiga. El entrenamiento aeróbico 
de alta intensidad y de resistencia a la velocidad se recomiendan como principales mecanismos del 
entrenamiento de resistencia a la fatiga. Finalmente, están presentes grandes variaciones individuales 
en las demandas físicas y técnicas entre los jugadores de un equipo. 
 
Los jugadores de élite recorren una distancia total de entre 9 y 12 km durante un partido. Dependiendo 
de la posición en el terreno de juego, un futbolista recorrerá más o menos metros, a mayor o menor 
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intensidad. Se aportará en un futuro información al respecto. 
 
El fútbol es un deporte de ejercicios intermitentes, con cambios en su actividad cada 4-6 segundos. 
Existen cambios de ritmo poco intensos, cuya fatiga sería escasa, y afectaría sobre todo a nivel 
periférico. De igual modo, estos cambios de velocidad pueden ser muy explosivos, fatigando 
muchísimo al sistema central y periférico. 
 
La intensidad de la carga aeróbica promedio durante el juego se sitúa alrededor del 75% del VO2max. 
Aunque el consumo máximo de oxígeno no parece ser un determinante del rendimiento futbolístico, 
es interesante valorar el VO2max relativo a la masa corporal del jugador. 
 
El sistema anaeróbico es altamente requerido durante muchos períodos del partido. Generalmente, 
son las acciones que involucran a este sistema las determinantes del rendimiento. El promedio de 
concentración de lactato sanguíneo observado  durante un partido de fútbol se sitúa entre 3-6 mmol/L, 
con valores individuales que superan los 12 mmol/L. La variabilidad depende del estado del 
futbolista, la posición en el campo, el momento del partido y las demandas del juego. 
 
A partir de este contexto se el proyecto se enfoca en el desarrolló un plan de entrenamiento de la 
resistencia aplicando dos métodos, continuo e intervalico. Diseñado por medio de un meso ciclo de 
entrenamiento que module la intensidad para determinar posibles adaptaciones al sistema 
cardiovascular desde la práctica del entrenamiento aeróbico. El proyecto se realizó  en futbolistas de 
14 años, en la escuela deportiva Corprodep Mosquera. Se realizaron sesiones de entrenamiento 
durante un periodo de 8 semanas, el cual tendrá una frecuencia de 3 veces por semana, en donde se 
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ejecutara la metodología de cada método en dos grupos diferentes, comparando sus resultados al 
finalizar el ciclo de entrenamiento. 
 
El método continuo se caracteriza porque el trabajo no es interrumpido por intervalos de descanso. 
La duración de las cargas de trabajo es superior a 30 minutos hasta 2 horas. Se utiliza en el periodo 
preparatorio, es decir, al principio de temporada, el principal efecto es la mejora de la capacidad 
aeróbica. La intensidad de la carga está entre el umbral aeróbico y anaeróbico, que representa sobre 
el 60 – 75% del VO2 máx. (Álvarez et al., 2001). 
El entrenamiento intervalico de alta intensidad se caracteriza por ser un tipo de entrenamiento en el 
que se realizan repeticiones a alta intensidad seguidos de pausas completas o recuperaciones activas 
(Cofre-Bolados, et al., 2016). 
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1. Capítulo 1 
1.1. Planteamiento problema  
 
El entrenamiento deportivo es un proceso pedagógico de guía para el desarrollo la capacidad de la 
resistencia del deportista. Es la suma de todas las adaptaciones de una carga que se efectúan en su 
organismo a través de la planificación del entrenamiento, Las cargas de entrenamiento son el conjunto 
de estímulos, que en forma de ejercicios físicos, se emplean para mejorar la condición física y están 
determinadas por el volumen, la intensidad, la duración, las repeticiones y por la recuperación. 
Además, hace referencia a la medida del trabajo realizado con el entrenamiento, representa una 
medida cuantitativa y cualitativa de ese trabajo (Padial, 2003). 
 
Según Harre, son “las características complejas del rendimiento a través de las cuales la exigencia de 
la carga puede ser controlada y objetivada, dependiendo de las características de la especialidad del 
atleta, de la etapa, de su preparación y de su nivel de condición física”; según este contexto se resalta 
la importancia del desarrollo orientado hacia dos objetivos principales los cuales son crear las 
condiciones del paso anterior a un trabajo de entreno aumentado y asegurar un efecto de traspaso de 
la resistencia hacia los ejercicios propios de la disciplina.(Matveiev 1967) 
 
Durante el ejercicio físico los deportistas se encuentran en la atapa de formación se someten a 
diferentes cargas del entrenamiento como la intensidad el cual es un estímulo de factor decisivo para 
el efecto de entrenamiento, la densidad en el entrenamiento se entiende como el estímulo es la relación 
temporal entre las fases de carga y recuperación, la duración es el estímulo presentado por series o 
repeticiones de ejercicios, El volumen es la duración y número total de estímulos en un entrenamiento, 
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hace referencia a la duración total de un juego de futbol. La frecuencia del entrenamiento es el número 
de entrenamientos por día a la semana.  
 
La adaptación esta medida a partir de un proceso fisiológico asociado al homeostasis, esta se 
denomina como el equilibrio entre el consumo y el gasto que provoca una fatiga, mediante los 
mecanismos de adaptación del organismo se origina el fenómeno que se denomina 
sobrecompensación. Este fenómeno también se conoce como Síndrome General de Adaptación (H. 
Selye, 1955). 
 
Por lo anterior la carga o estimulo en entrenamiento son “el proceso de adaptación del organismo a 
todas las cargas o estímulos funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestación de la 
fuerza y la velocidad, la resistencia y la flexibilidad, la coordinación de los movimientos y la 
habilidad, a más elevados esfuerzos volitivos y a muchas otras exigencias de la actividad deportiva” 
(cf. Ozolin, 1983).  
 
La resistencia es una de las capacidades primarias, de tipo condicional en el ser humano, ya que ella 
se desarrolla a partir de una gran cantidad de procesos fisiológicos de carácter adaptativo y que de 
acuerdo a la edad sobre la cual se inicie su proceso de mejoramiento, será una base fundamental para 
su posible perfeccionamiento, encaminando al deportista a ser parte activa de su proceso a nivel 
deportivo comenzando con las escuelas de formación en las edades 8-9 años se produce un aumento 
significativo en el rendimiento del niño (Hernández, 2008), a los 11 años un relativo estancamiento 
y en torno a los 13-14 años se comprueba que los chicos experimentan un gran aumento, Por lo tanto 
los adolescentes poseen mejores requisitos para el entrenamiento de la resistencia en estas edades. 
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No obstante se pensaba que el entrenamiento de resistencia en edades tempranas podría 
generar sobrecargas debido a  la mala planificación en estas edades 13-14 años, (Vallejo, 2002), por 
el alcance que el deporte de alto rendimiento tiene cuando se práctica en edades adolescentes se ha 
intensificado en los últimos tiempos algunos casos que han implicado graves riesgos para la salud y 
lesiones o desajustes físicos, un entrenamiento mal ejecutado puede generar una sobrecarga que 
posibilita futuras por lo cual puede dejar secuelas graves si no se actúa con prudencia y rigurosidad, 
La carga provoca diversas reacciones en el organismo para adaptarse momentáneamente y durante 
todo el transcurso de la carga al esfuerzo.  
 
Por otra parte (Fonseca, 2006) dice que el entrenamiento en edades tempranas de la Resistencia 
Aeróbica, mediante el empleo de ejercicios y métodos adecuados a cada etapa de desarrollo, más que 
una base esencial para la formación atlética, es un ejercicio necesario en la búsqueda de una mayor 
salud y mejor calidad de vida, mencionado lo anterior desde la infancia se producen fenómenos 
estructurales y funcionales de adaptación de órganos y sistemas, desde los procesos adaptativos a 
nivel molecular, celular, tisular, etc. involucrados en el nivel de rendimiento.  
 
El entrenamiento permite un mejor desarrollo de las cualidades básicas locomotrices las cuales son: 
gatear, andar, correr, saltar, caer, variaciones en el salto, impulsarse deslizarse, rodar, golpear, botar, 
esquivar, trepar, bajar (Matveev, 1983). 
 
Durante el proceso de desarrollo de cada persona y desde las edades iniciales del crecimiento, el 
corazón y la fibra miocárdica, de una mejora constante. El número de fibras del miocardio permanece 
igual a lo largo de este proceso; las fibras únicamente se estiran y toman mayor espesor, La frecuencia 
cardiaca disminuye a medida que el corazón aumenta en su tamaño.  
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La cavidad cardiaca aumenta como consecuencia de la hipertrofia resultante del proceso de 
crecimiento y debido además al entrenamiento físico al que es sometido, por sumatoria de acciones 
motrices que implican gasto energético; en consecuencia, aumenta el volumen sistólico lo que hace 
más eficaz y económico al trabajo cardíaco. 
 
Tomando como base lo mencionado anteriormente, y teniendo como referente el hecho de que el 
sistema cardiovascular en los deportistas actúa en forma similar al de los adultos, la aplicación de un 
sistema de entrenamiento, para el desarrollo de la resistencia aeróbica en forma racional y adecuado, 
no solo no provocará daños, sino que por el contrario, inducirá modificaciones positivas de 
adaptación, en quienes ejecuten el trabajo planificado, bajo criterios científicos y con objetivos 
mesurados. 
 
A partir de este contexto en desarrollo de esta investigación es diseñar un plan de entrenamiento de 
resistencia aeróbica en donde se busca identificar cual método de entrenamiento presenta un mejor 
desarrollo sobre la capacidad de la resistencia. 
 
1.2. Pregunta problema 
¿Determinar el efecto del entrenamiento de resistencia aerobia, con el método continuo e intervalico, 
para establecer la mejora de la resistencia en la población de estudio? 
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1.3. Objetivos 
1.3.1. Objetivo general 
 
Establecer el efecto de un plan de entrenamiento en resistencia aérobica, con el método 
continuo Vs intervalico en futbolistas de la categoría sub 14. 
 
1.3.2. Objetivos específicos 
 Documentar los componentes teóricos de los métodos de entrenamiento de 
resistencia aeróbica, continuo vs intervalico 
 Diseñar el programa de entrenamiento de resistencia aeróbica, continuo y intervalico 
para la población objeto de estudio. 
 Comparar los efectos del entrenamiento de resistencia aeróbica continuo vs 
intervalico a partir de los reportes presentados de la población objeto de estudio. 
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1.4. Hipótesis 
 
1.4.1. Hipótesis afirmativa 
Desarrollando un entrenamiento de la resistencia, con un método intervalico se genera una mejor una 
adaptación, donde el futbolista mejora el consumo máximo de oxígeno a partir de actividades de 
desplazamientos cortos y movimientos explosivos en el campo de juego. 
 
1.4.2. Hipótesis nula  
El entrenamiento de la resistencia con un método continuo no genera cambios significativos y 
adaptaciones en el consumo máximo de oxígeno del futbolista. 
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2. Capítulo 2  
2.1. Marco conceptual 
 
2.1.1. Entrenamiento deportivo 
El entrenamiento deportivo es un proceso pedagógico de guía para elevar la capacidad del 
organismo del deportista. Es la suma de todas las adaptaciones que se efectúan en su organismo a 
través de la carga de entrenamiento. La carga de entrenamiento está compuesta por la totalidad de 
estímulos que el organismo soporta durante la acción de entrenar. 
 
Existen barias definiciones del término entrenamiento: “Proceso basado en los principios científicos, 
especialmente pedagógicos, del perfeccionamiento deportivo, que tiene como objetivo conducir a los 
deportistas hasta lograr máximos rendimientos en un deporte o disciplina deportiva, actuando 
planificada y sistemáticamente sobre la capacidad de rendimiento y la disposición para este” (cf. 
Harre, 1973). 
 
Los objetivos del entrenamiento serán diferentes en función del deporte y el deportista. Algunos 
autores han establecido ciertos objetivos. Harre (1973) establece los siguientes: 
Alcanzar un desarrollo físico multilateral y elevar su nivel, alcanzar un desarrollo físico especial y 
elevar su nivel, dominar la técnica y la táctica del deporte practicado y perfeccionarla, educar las 
cualidades morales y volitivas, fortalecer la salud, adquirir conocimientos teóricos, prácticos y 
experiencias, garantizar la integración de todas las cualidades, hábitos, conocimientos y habilidades. 
 
Por otra parte, Bompa (1983), establece los siguientes objetivos: Alcanzar y aumentar un desarrollo 
físico multilateral, mejorar el desarrollo físico específico, perfeccionar la técnica del deporte elegido, 
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mejorar y perfeccionar la estrategia, cultivar las cualidades volitivas, asegurar una óptima preparación 
de un equipo, fortalecer el estado de salud del deportista, prevenir lesiones, enriquecer de 
conocimientos teóricos al deportista. 
2.1.2. Futbol juvenil 
El fútbol base es todo aquel fútbol que no sea profesional o élite. En definitiva, el fútbol base 
es aquel que juegan las masas a un nivel en el que la preparación y el amor por el deporte es lo más 
importante. El fútbol trae beneficios para la sociedad en su conjunto, y no solo por el deporte en sí, 
sino porque instala unos valores como el trabajo en equipo, el desarrollo social, la salud, la forma 
física y el estado de ánimo personal (UEFA, 1998). 
 
El fútbol se define en primer lugar como un juego que incluye dos contrincantes y un árbitro con la 
capacidad de imponer justicia imparcial. Cada contrincante está compuesto por un equipo de 11 
jugadores en campo de juego cada uno, con la opción de incluir jugadores suplentes en el transcurso 
del partido de fútbol. 
 
El objetivo es hacer rodar un balón esférico con el fin de anotar un punto, cuya anotación es válida al 
cruzar la línea límite del arco contrario. Cada punto logrado es conocido como gol, por lo tanto, el 
equipo que más goles sume en el transcurso de 90 minutos –tiempo neto de un partido- será el ganador 
(Raffino, 2019). 
 
2.1.3. Preparación física 
Proceso orientado al fortalecimiento de los órganos y sistemas, a una elevación de sus 
posibilidades funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza, velocidad, resistencia y 
flexibilidad. 
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La Preparación Física tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del individuo, en la 
búsqueda de formar las bases de las capacidades motoras condicionales y coordinativas como escalón 
que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la táctica. 
 
La preparación física es una parte componente del proceso del entrenamiento deportivo que consiste 
en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus cualidades físicas hasta los niveles más 
elevados posibles. 
 
2.1.3.1. Objetivos de la preparación física 
Se establecen los siguientes objetivos como indicadores de preparación física:  
 Desarrollo y mejoramiento de las bases físicas de rendimiento, tales como la 
formación corporal y orgánica, a través de entrenamiento de las cualidades físicas de 
fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad. 
 Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades motrices 
generales y especiales (por ejemplo: agilidad y ritmo). 
 Desarrollo de la coordinación (relación del sistema nervioso central con el sistema 
muscular) en acciones generales y específicas. 
 Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva (atleta). 
2.1.4. Mesociclo 
Los mesociclos son estructuras temporales intermedias de entrenamiento que tienen como 
finalidad lograr objetivos parciales del proceso global de entrenamiento (Solé, 2006). Representan 
etapas relativamente homogéneas, cuya duración es de 3 a 6 semanas. Siendo más frecuentes los 
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mesociclos de 4 semanas (Platanov, 2001). A su vez, éstos están conformados por un conjunto de 
microciclos. 
 
El grupo de mesociclos es el que conforma el macrociclo y en función de la naturaleza del proceso 
de periodización, los mesociclos reciben diferentes nomenclaturas según su finalidad dentro del 
proceso de entrenamiento. 
 
2.1.5. Resistencia aeróbica 
Es la capacidad para aguantar durante el mayor tiempo posible (desde varios minutos a varias 
horas) a una intensidad determinada, una actividad física en la que intervenga una gran parte de los 
músculos del cuerpo. La resistencia aeróbica depende de la habilidad que tiene el corazón, los 
pulmones y el sistema circulatorio de aportar oxígeno y nutrientes a los músculos para que produzcan 
energía eficazmente. 
 
2.1.6. Consumo máximo de oxigeno 
Durante el ejercicio intenso el flujo sanguíneo pulmonar aumenta mucho y el tiempo que el 
glóbulo rojo permanece normalmente en el capilar (aproximadamente 0.75 seg) puede quedar 
reducido a sólo una tercera parte. Esto no tiene repercusiones en el sujeto sano debido a que la difusión 
de O2 ocurre principalmente durante el tercio inicial del paso del eritrocito por el capilar alveolar, 
por lo que si no existen alteraciones en la barrera, ésta se llevará a cabo sin ningún problema; la 
situación es diferente si existe alguna patología que aumente el grosor de la membrana (fibrosis) o 
que disminuya su área total (enfisema), con lo cual la difusión sería más lenta y no alcanzaría a igualar 
la concentración de O2 en el alvéolo y en el eritrocito, aumentando el gradiente alveolo-arterial. 
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3. Capítulo 3 
3.1. Marco referencial  
 
3.1.1. Caracterización del futbol  
Se considera al fútbol como un deporte acíclico, de características motrices intermitentes, de 
habilidades abiertas, de gran complejidad. Es de naturaleza intermitente sobe una base aeróbica (trote, 
caminata) donde se realizan esfuerzos de tipo anaeróbicos (sprint, cambios de dirección, saltos, 
remates, etc.). Sus características fisiológicas, anatómicas, psicológicas no se asemejan a las 
capacidades de un adulto y por tanto merecen un cuidado especial, tanto en lo referido a la calidad 
como a la cantidad de repeticiones que puede realizar en una sesión de entrenamiento. El volumen de 
entrenamiento y la intensidad del mismo deben ser adaptados a las características individuales de 
cada uno de los integrantes del equipo, atendiendo a la heterogeneidad de capacidades que se pueden 
encontrar en estas edades. 
 
Para abordar este tema se debe tener claro que es la adolescencia, que procesos físicos y 
funcionales ocurren en ella y que recomendaciones se deben tener en cuenta para el trabajo deportivo 
con esta población.  
 
3.1.2. Principios de entrenamiento para el futbol 
En el fútbol, las habilidades tácticas y los procesos cognitivos subyacentes de la toma de 
decisiones se consideran esenciales para la excelencia en el rendimiento deportivo. Durante un partido 
suceden muchas situaciones cuya frecuencia, orden cronológico y complejidad no pueden ser 
previstas, exigiendo un alto grado de adaptabilidad y respuesta inmediata por parte de los jugadores 
y los equipos a partir de los conceptos de oposición en cada fase del juego (Garganta, 1997). 
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3.1.3. Los principios tácticos 
Los principios tácticos se definen como un conjunto de reglas sobre el juego que ofrecen a 
los jugadores la capacidad de alcanzar rápidamente soluciones tácticas a los problemas creados por 
la situación que enfrentan (Garganta, Pinto, 1994). Los principios tácticos tienen algún grado de 
generalización de los movimientos y se relacionan estrechamente con las acciones de los jugadores, 
con los mecanismos motores y con el conocimiento táctico (Castillo, 1994). 
 
En los artículos revisados en las diferentes bases de datos, varios autores plantean cuatro principios 
para cada fase del juego coherentes con sus objetivos, teniendo en la defensa los principios de: 
contención, la cobertura defensiva, el equilibrio y la concentración; y en el ataque los principios: la 
penetración, la movilidad, la cobertura ofensiva y el espacio (Worthington, 1974; Halnaut; Benoit, 
1979; Queiroz, 1983; Garganta, Pinto, 1994; Castillo, 1999). 
 
3.1.4. Los principios técnicos  
Los principios técnicos del fútbol, son las acciones emprendidas a través de técnicas que 
garanticen un buen manejo del balón con el propósito de influir en el juego colectivo., 
Independientemente de las cualidades que pueda mostrar el deportista, existen elementos técnicos 
básicos para poder jugar al fútbol para desarrollar la  destreza en el desarrollo del juego: el control, 
Conducir el balón, el toqué, el regate y el tiro.  
 
3.1.4.1. El control 
Controlar el balón significa hacerse el amo del mismo. La perfecta ejecución del control 
entraña el éxito de la combinación. Los controles que deben trabajarse prioritariamente son los 
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controles orientados y los controles en movimiento, puesto que generan velocidad en el juego 
(FIFA.com). 
 
3.1.4.2. Conducir el balón 
Se trata de un medio de progresión individual en un espacio libre, utilizando las superficies 
de contacto del pie, lo que facilitará una percepción temporo-espacial, relacionado con un buen 
equilibrio y un excelente dominio de los apoyos. Por último, conducir el balón con la cabeza levantada 
permite recibir información y realizar correctamente la jugada que el juego requiere (FIFA.com). 
 
3.1.4.3. El toque 
Es el desarrollo de cualidades y destrezas, de coordinación y también de equilibrio. Unos 
elementos que favorecerán una adquisición más rápida del resto de gestos técnicos (FIFA.com). 
 
3.1.4.4. Regates 
Es un medio de progresión individual entre adversarios u obstáculos. El regate permite al 
jugador en posesión del balón deshacerse de uno o varios adversarios: iniciando una acción y 
asumiendo sus propios riesgos; preparando una acción colectiva; ganando tiempo y logrando el apoyo 
de los compañeros; engañando al adversario (noción de “finta”) (FIFA.com). 
 
3.1.4.5. El tiro 
Acción que intenta meter el balón en la portería rival. Constituye la conclusión lógica, la 
culminación de un ataque. Es la finalidad del fútbol. Requiere cualidades técnicas (buen golpe de 
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balón y precisión en las trayectorias), cualidades físicas (potencia, coordinación y equilibrio) y 
cualidades mentales (determinación, audacia y confianza en uno mismo) (FIFA.com). 
 
3.2. Etapa sensible en el desarrollo de las cualidades físicas 
Se debe tener en cuenta la edad biológica en los procesos pedagógicos de la educación física 
y del entrenamiento deportivo. Los ritmos de crecimiento y la velocidad de maduración de los 
diversos sistemas funcionales deben respetarse con el fin de favorecerlos. Una estimulación 
prematura de determinados procesos metabólicos podría perjudicar seriamente el desarrollo de los 
niños. Dentro del desarrollo de las cualidades físicas existen unos periodos o fases en los cuales el 
desarrollo de estas se ven favorecidos si se estimula adecuadamente el organismo. La fase sensible es 
un periodo ontogénico con una predisposición muy favorable para el desarrollo de una determinada 
cualidad física, La capacidad de rendimiento motor de una persona queda determinada por el nivel 
de las cualidades motrices implicadas. Barraza (2013) ver figura 8. 
 
3.3. Fase sensible de la resistencia 
 La resistencia aeróbica se puede entrenar desde los 5 años, la resistencia anaeróbica se puede 
entrenar después de la pubertad. En la adolescencia media y tardía los procesos de maduración en el 
organismo están prácticamente cumplidos lo cual presupone que es un momento clave para 
profundizar y perfeccionar en todos los aspectos motrices, funcionales del joven deportista con el fin 
de alcanzar de forma gradual y segura el alto rendimiento. Mercado (2011). 
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3.4. Importancia del entrenamiento dela resistencia 
La resistencia es la capacidad psicofísica del deportista para resistir la fatiga o la capacidad 
psicobiológica del sujeto para realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor 
tiempo posible, El trabajo de resistencia cumple con una serie de objetivos (Navarro, 1998), la 
resistencia permite el mejoramiento o desarrollo de diferentes beneficios que aporta al entrenar esta 
capacidad. 
 
3.5. El entrenamiento intervalico 
El entrenamiento intervalico de alta intensidad fue descrito por primera vez por Reindell y 
Roskamm, y fue popularizado en la década de los 50 a través de las gestas de Emil Zatopek, atleta 
Olímpico. A partir de este hecho, diversos autores realizan en décadas posteriores estudios sobre las 
diferentes respuestas fisiológicas que produce el HIIT en el organismo, como son los niveles de 
concentración de lactato en sangre, consumo máximo de oxígeno, frecuencia cardiaca, etc. (Fader, 
2013), Ver grafica 10. 
 
El entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) se caracteriza por ser un tipo de entrenamiento 
en el que se realizan repeticiones a alta intensidad seguidos de pausas completas o recuperaciones 
activas, con la intención de realizar una nueva repetición a la intensidad programada. Suelen ser series 
breves de actividad vigorosa, intercaladas con períodos de descanso o ejercicios de baja intensidad. 
Ello hace que se estimule el organismo y se produzca un reordenamiento fisiológico comparable con 
el del entrenamiento continuo de intensidad moderada, a pesar de que requiere una cantidad de tiempo 
sustancialmente menor y de un menor volumen de ejercicio total. Por otra parte, este tipo de 
entrenamiento suele ser más agradable para aquel que lo practica en comparación con un 
entrenamiento de resistencia tradicional (Gibala et al., 2012).  
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3.6. El entrenamiento intervalico extensivo  
Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 1 y 3 minutos, con una intensidad 
media a sub-máxima 160-170 p/m y con un volumen elevado de trabajo, de 35 a 45 minutos, 12-16 
R y descansos entre 90 segundos  a 2 minutos. Debido a la duración y la intensidad de la carga 
aumenta la deuda de oxígeno por lo que se activan en mayor medida los procesos anaeróbicos, otro 
aspecto interesante en este tipo de entrenamiento es la posibilidad de incrementar la capacidad de 
producción de lactato de las fibras lentas (ST). Ante una presión sanguínea media menor durante este 
tipo de entrenamiento es menor el efecto de irrigación periférica y capilarización. Todo ello hace que 
la capacidad aeróbica mejore  especialmente a través del factor central y se produce una mayor 
tolerancia al lactato, además de una hipertrofia en el miocardio. (Navarro, 1998), Ver grafica 9. 
 
3.7. El entrenamiento continúo 
El entrenamiento continuo implica un ejercicio de ritmo estable ejecutado con una intensidad 
moderada o alta durante un tiempo prolongado, por consiguiente, un ritmo ininterrumpido, 
efectuándose el incremento de la carga normalmente por aumento de la duración y mantenimiento de 
la intensidad (McArdle 1990). La duración de la carga suele ser superior a los 30 min lo que provoca, 
dependiendo de la intensidad desarrollada, una acción más económica de los movimientos o un mayor 
desarrollo de los sistemas funcionales del organismo (Navarro 1998). 
 
3.8. Entrenamiento continuo extensivo 
Cuando se utilizan duraciones altas de 45 a 60 minutos, con intensidades bajas o moderadas, 
se habla de método continuo extensivo. La intensidad de trabajo en esta forma de entrenamiento 
continuo se sitúa entre el umbral aeróbico y anaeróbico (de 1,5 a 3mmol de lactato), correspondiente 
a frecuencias cardíacas en torno al 65-75% de la frecuencia cardíaca máxima (Navarro, 1998). Los 
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beneficios con el método extensivo son la mejora del metabolismo de los lípidos y adaptaciones 
cardíacas. 
 
3.9. Entrenamiento continuo intensivo. 
Al entrenamiento continuo realizado a intensidades más altas, y por tanto de menor duración 
(entre 30 y 60 minutos), se les denomina entrenamiento continuo intensivo. Las intensidades de 
trabajo que se pretenden alcanzar están en torno al OBLA (3-4mmol de lactato), correspondientes a 
la frecuencia cardíaca máxima (Navarro, 1998). Con este trabajo se busca la mejora del umbral 
anaeróbico, adaptaciones centrales y periféricas y una mejora de la tolerancia al lactato (López et al., 
2006:482). 
 
3.10. Resistencia aeróbica en el futbol 
La resistencia aeróbica es un concepto ampliamente tratado en la bibliografía. Algunas de las 
definiciones más concluyentes han sido postuladas por autores de sobra conocidos. Para Zintl (1991) 
la resistencia es "la capacidad de resistir psíquica y físicamente una carga durante largo tiempo", a 
su vez Álvarez del Villar (1983) la considera como "la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor 
o menor intensidad durante el mayor tiempo posible". 
 
3.10.1. Test de resistencia para futbol 
La condición física se ha materializado en los tiempos modernos como el máximo exponente 
que garantiza el éxito deportivo, para ello se utiliza test de resistencia con los cuales se busca medir 
y evaluar el rendimiento físico del deportista. 
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3.10.2. Método del VO2 Max 
Este método consiste en que el atleta realice una actividad física como correr o montar en 
bicicleta hasta que no pueda continuar. Posteriormente, se analiza el aire espirado durante la prueba 
y la capacidad aeróbica se calcula como el consumo de oxígeno en ml O2/ kg/min. 
 
3.10.3. Test de los 12 minutos corriendo 
En esta prueba un equipo corre rápidamente o intensamente alrededor de una pista por 12 
minutos. Los resultados se relacionan con el VO2 máx. Los resultados deberán indicar hasta qué 
punto el jugador corrió en 12 minutos. 
 
3.10.4. El “yo-yo” test 
Creado por el Jens Bangsbo en Dinamarca, el yo-yo test ha probado ser una de las pruebas 
indirectas más fiables en todo el mundo. Su objetivo es muy claro: medir el consumo máximo de 
oxígeno de forma progresiva (aumenta su dificultad en el tiempo) y maximal (termina cuando el atleta 
ya no puede continuar con la prueba), ver grafica 11. 
 
El test consiste en realizar carreras de ida y vuelta sobre un tramo de 20 metros, a una 
velocidad que aumenta progresivamente, hasta alcanzar el agotamiento. Estos 20 metros suelen estar 
demarcados por dos líneas rectas y paralelas que los deportistas deben tocar al momento de escuchar 
la señal sonora. 
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4. Capítulo 4 
4.1. Metodología 
 
4.1.1. Tipo de estudio 
El tipo de estudio utilizado para el proyecto de investigación, que se seleccionó corresponde 
a un tipo correlacional, tiene como finalidad “conocer la relación o grado de asociación que exista 
entre dos o más conceptos”. (Hernández, 2019). Se realizó un proceso de relación entre dos métodos 
de entrenamiento de la resistencia, los métodos seleccionados son continuo y el otro intervalico. 
Determinando el consumo máximo de oxígeno, comparando sus efectos en dos grupos de futbolistas 
de sexo masculino con una edad de 14 años, en el cual se hará la monitorización en dos periodos de 
medición pre y post intervención. 
 
4.1.2. Tipo de enfoque 
Es un estudio experimental porqué “elegir o realizar una acción y después observar las 
consecuencias” (Hernández, 2019), Para el desarrollo de este proyecto se elige dos tipos diferentes 
de entrenamiento de la resistencia los cuales se van a comparar para determinar cuál de los dos 
métodos genera una mayor adaptación a nivel de consumo máximo de oxígeno. La unidad de medida 
del consumo máximo de oxígeno corresponde a un descriptor numérico el cual me determina el 
consumo máximo de oxígeno a partir de (Ml/Kg/Min) (mililitros de oxígeno consumido por 
kilogramo de peso corporal por minuto) considerándose esta una variable cuantitativa. 
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4.1.3. Operacionalizacion de variables 
Tabla 1 variables 
Variable Concepto Tipo Instrumento Escala de valor 
Consumo 
máximo de 
oxigeno 
el consumo de oxígeno máximo se define como la 
máxima capacidad del organismo de distribuir y utilizar 
el oxígeno a nivel celular durante el ejercicio severo 
A.V. Hill (1923-1924) 
Dependiente Test de 
campo YO-
YO TEST 
ml/Kg/min (mililitros 
de oxígeno 
consumido por 
kilogramo de peso 
corporal por minuto). 
Escala de Borg 
Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer 
ejercicio. G.Borg (1982) Independiente Escala 1 – 10 
Sexo Se refiere a las características biológicas que definen a 
los seres humanos como hombre o mujer OMS (2018) 
Intermitente Cuestionario Nominal 
Hombre, mujer 
Edad  Tiempo que ha vivido una persona o ciertos animales o 
vegetales. 
Interviniente Pregunta Escala 
Posición del 
jugador 
Área asignada en el terreno de juego por el director 
técnico 
Intermitente Tabla de 
posición 
Ordinal 
Tipo de 
entrenamiento 
El entrenamiento continuo implica un ejercicio de ritmo 
estable ejecutado con una intensidad moderada o alta 
durante un tiempo prolongado. (McArdle 1990). 
El método interválico consiste en la alternancia de fases 
de carga (estímulos) con fases de recuperación 
(descanso) dentro de la parte principal de un 
entrenamiento. (García y Leibar, 1997) 
independiente Plan de 
entrenamient
o  
Porcentaje, duración, 
Sesiones,  
Intensidad del 
entrenamiento 
La intensidad es la calidad del estímulo en un periodo 
de tiempo determinado (Bompa) 
independiente Plan de 
entrenamient
o  
Porcentaje, duración, 
Sesiones,  
Fuente elaboración propia 
 
4.1.4. Población 
Para el desarrollo del estudio se seleccionaron futbolistas pertenecientes a la corporación 
deportiva Corprodep de Mosquera, que en el 2019 reporto un total de inscritos de 185 deportistas 
siendo el 100% del total de participantes de la corporación, con el propósito de vincular al desarrollo 
del proyecto de investigación se selecciona una sub muestra que corresponde a la categoría sub 14 la 
cual está conformada por 20 deportistas. De estos 20 deportistas el porcentaje de cobertura de impacto 
del proyecto corresponde al 10,8% del total de deportistas adscritos a la Corporación Deportiva 
Corprodep. 
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4.1.5. Criterios de inclusión 
 Futbolistas del género Masculino. 
 Futbolistas con un rango de edad entre los 13-14 años de edad. 
 Futbolistas que tengan un mínimo de experiencia deportiva de 6 meses. 
 Futbolistas que participen de las 24 sesiones de entrenamiento del proyecto. 
 Futbolistas que no tengan ninguna alteración osteomuscular o cardiaca. Que el 
entrenamiento desencadene alguna complicación. 
 Futbolistas que participen de forma voluntaria con autorización de los padres. 
 
4.1.6. Criterios de exclusión  
 Futbolistas que sean del género Femenino 
 Futbolistas que superen los rangos de edad establecidos 
 Futbolistas que no tengan una experiencia deportiva de 6 meses. 
 Futbolistas que no participen en la totalidad de las sesiones de entrenamiento. 
 Futbolistas que tengan algún tipo de lesión o alteración osteomuscular.  
 Futbolistas que no participen de forma voluntaria y no tengan la autorización de los 
padres. 
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4.2. Fases del proyecto de investigación 
4.2.1. Fase 1. Búsqueda documental  
A partir del eje de estudio se seleccionaron 4 bases de datos de las cuales se hallan 31 artículos 
identificados, que fueron tomados de las 4 bases de datos consultadas; Pubmed (10), Science Direct 
(7), Redalyc (6) y Scielo (8) en donde las palabras claves en la ecuación de búsqueda utilizadas; 
entrenamiento de resistencia, métodos de entrenamiento, resistencia en edades tempanas, resistencia 
en el futbol, consumo máximo de oxígeno, ver anexo (a. Matriz de búsqueda documental), a partir de 
lo anterior se construyó y elaboro el marco teórico, marco de referencia se elaboraron formatos, se 
diseñaron fases para la elaboración de proyecto y la documentación de todo en proyecto y documento 
final.  
 
4.2.2. Fase 2. Sensibilización poblacional 
A partir de la selección del club deportivo objeto de estudio y de la categoría seleccionada se 
tiene en cuenta los siguientes procedimientos para la población participante. Permisos y 
consentimientos para realizar los procesos administrativos con la corporación deportiva para el 
desarrollo de la investigación donde se incluyó lo siguiente: 
 Se solicitó autorización a los directores administrativos. 
 Se solicitó autorización por parte de los padres de familia por medio de un consentimiento 
informado, ver anexo (2). 
 Autorización voluntaria de población seleccionada. 
 Se realizó una socialización del proyecto de investigación en el cual se divulgo los beneficios 
y propósitos explicando a los involucrados el desarrollo del proyecto. 
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4.2.3. Fase 3. Medición y recolección de datos 
Se programan dos tiempos de valoración uno pre al desarrollo del plan de entrenamiento  el 
cual se desarrolló en el mes uno, posteriormente se desarrolló otro control de la medición de la 
variable desarrollado en la semana trece, la medición consistió en la aplicación de un test llamado 
Yo-Yo test, para el desarrollo del test se realizó la demarcación en el terreno de campo 
correspondiente a las medidas propuestas por el test para ello se utilizó un decámetro para medir la 
zona, conos y estacas para marcar las zonas del recorrido y una pista de audio correspondiente al test 
de campo para el desarrollo del mismo, para la recolección de datos se utilizó una planilla en donde 
previamente al desarrollo del test se diligencio con los datos de la población participante, 
posteriormente al desarrollo del test se reunieron los datos y fueron digitados en una base de datos, 
se realizó el mismo procedimiento posteriormente al plan de entrenamiento en la semana trece.      
 
4.2.4. Fase 4. Análisis e interpretación de datos  
Se desarrolla un procedimiento estadístico pre y post del test campo, se presentó una relación 
entre las dos mediciones para observar si hubo una mejora significativa después de la aplicación del 
plan de entrenamiento con respecto a la medición de la variable, los datos serán presentados y 
analizados a través de figuras, tablas, graficas estadísticas en software estadístico R estudio. 
 
4.2.5. Fase 5. Elaboración de producto final 
Con la búsqueda realizada en las diferentes bases de datos que sirvieron de apoyo para la 
recolección de la información se propuso el objetivo del proyecto para el desarrollo del mismo, el 
objetivo del proyecto es determinar la relación a partir de los métodos de entrenamiento en resistencia 
aeróbica, usando el método continuo vs fraccionado en futbolistas de la categoría sub 14, se realizó 
un test de campo el cual se aplicó en dos momentos un pre test antes de iniciar con el plan de 
entrenamiento y un post test después de terminar con el plan de entrenamiento, a partir de los 
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resultados obtenidos en el pre y en el post test se determina cuál de los dos métodos genera un mejor 
desarrollo de la mejora de la resistencia.  
 
4.3. Procesamiento estadístico 
Los resultados del proyecto de investigación se presentaron en graficas de barras y graficas 
donde se especificará cada variable del proyecto. Se presentó el comportamiento de la variable del 
Vo2max con relación a los métodos de entrenamiento y por edades dando un el valor p de cada 
variable medida, estos resultados se presentó en una base de datos creada en un software estadístico 
R estudio. 
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4.4. Cronograma 
4.4.1. Actividades 
  Tabla 2 cronograma de actividades 
Fuente: Elaboración propia 
sem 1 sem 2 sem 3 sem 4 sem 5 sem 6 sem 7 sem 8 sem 9 sem 10 sem 11 sem 12 sem 13 sem 14 sem 15 sem 16 sem 17 sem 18 sem 19 sem 20 sem 21 sem 22 sem 23 sem 24 sem 25 sem 26 sem 27 sem 28
fase 1
elaboracion de la idea 
Búsqueda documental o revisión 
bibliográfica
fase 2
busqueda del club depotivo
permiso a los directores de la 
escuela futbol 
información a categoría sobre la 
investigación 
Presentación y descripción del 
proyecto
 presentacion de 
consentimiento informado
recoleccion de consentimiento 
informado
fase 3
Primera aplicación del Yo-Yo test
recoleccion de dotos primer test 
Sesiones de entrenamiento
fase 4
elaboracion del docmento 
escrito 
tutotias 
Segunda aplicación Yo-Yo test
recoleccion de datos del 
segundo test
analisis e interpretacion de 
datos
fase 5
elavoraion produto final
mes 1 mes 2
Actividades
mes 4 mes 5 mes 6 mes 7mes 3 
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4.4.2. Protocolo de calentamiento 
 
Tabla 3 Protocolo de calentamiento 
 
 
 
 
 
 
 
Fuente: Elaboración propia 
 
 
 
Protocolo de calentamiento 
Activación 
Es la fase inicial, su objetivo es 
empezar adaptar a los jugadores física y 
mentalmente. 
Adaptación 
Se realizan ejercicios de 
movilidad articular y estiramientos 
dinámicos ejercicios de propiocepción. 
 
Contacto de balón 
Diferentes ejercicios de pases 
con balón por parejas. 
Salida de velocidad con sprint 
de 5-10 metros y algún cambio de 
dirección. 
Calentamiento de prevención 
(propiocepción), movilidad, 
coordinación en escalera, velocidad. 
Técnica por parejas (diferentes 
pases y recepciones), juegos reducidos, 
1vs1. 
 
5 minutos 5 minutos 5 minutos 
15 minutos 
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4.4.3. Plan de entrenamiento 
 
Tabla 4 plan de entrenamiento 
Plan de entrenamiento Método continuo vs interválico 
Meses Abril Mayo 
Fechas 1 8 15 22 29 5 12 19 
7 14 21 28 4 11 18 25 
Periodo Preparatorio Competitivo  
Etapas General Especifica Precompetitivo Competitivo 
Mesociclos Entrante Desarrollador Precompetitivo Competitivo 
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 
 
Métodos Continuo Interválico 
Volumen 1 1 1 1 4 4 2 2 
Frecuencia 3 3 3 3 3 3 3 3 
Intensidad 50% 60% 65% 65% 85% 90% 80% 80% 
Densidad 4 min 5 min 5 min 4 min 15 segundos 10 segundos 10 segundos 20 segundos 
Días de 
trabajo 
Martes 1 1 1 1 1 1 1 1 
Miércoles 1 1 1 1 1 1 1 1 
Jueves 1 1 1 1 1 1 1 1 
 
Sesión 1 
Método continuo Método interválico 
Actividad Objetivo Duración Actividad Objetivo Duración 
Carrera continua (intensidad 
baja) 
Adaptación al trabajo físico 45 minutos Tiempo de reacción (ejercicios 
explosivos con cambios de 
dirección). 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
25 minutos 
Sesión 2 
Carrera continua 
(intensidad media) 
Adaptación al trabajo físico 45 minutos Carreara con 6 bloques de 20 
segundos con descansos 2 
minutos con trabajo 
Mejora de la capacidad 
aeróbica, más a nivel central 
que periférico 
 
 
25 minutos 
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Sesión 3 
Trabajo sin interrupciones,  
trote intensidad media. 
Desarrollo básico de la 
resistencia aeróbica. 
 
50 minutos Ejercicios con  esfuerzos de 30 
segundos” a 1 minuto’ de 
descanso. 
 
Mayor tolerancia y 
eliminación del lactato. 
25 minutos 
Sesión 4 
Carrera continua (intensidad 
baja) 
Mejora de la capacidad 
aeróbica 
50 minutos Ejercicios con esfuerzos de 
1minuto’ a 2minutos’ de 
descanso. 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
20 minutos 
 
Sesión 5 
Carrera continua 
(intensidad media) 
Aumentar el volumen 
cardíaco 
45 minutos Carreras con esfuerzos de más 
de 50 metros, con descansos de 
1 minuto. 
Mejora de la circulación 
periférica. 
25 minutos 
Sesión 6 
Trabajo sin interrupciones,  
trote intensidad media. 
Aumentar la capacidad 
pulmonar 
50 minutos Correr  20 metros con ida y 
vuelta y tenemos un tiempo de 
20 segundos para llegar sin 
pasarnos del tiempo en este 
ejercicio tenemos que hacer 6 
repeticiones hasta completar 
con los ejercicios. Con pausas 
de 15 segundos. 
Mejora de la capacidad 
aeróbica, más a nivel central 
que periférico 
20 minutos 
Sesión 7 
Carrera continúa con 
posesión de balón, realizando 
conducción alrededor del 
terreno de juego.  
Consolidación de la técnica 
de carrera y eficiencia 
aeróbica. 
 
50 minutos Correr  40 metros con ida y 
vuelta y tenemos un tiempo de 
25 segundos para llegar sin 
pasarnos del tiempo en este 
ejercicio tenemos que hacer 6 
repeticiones hasta completar 
con los ejercicios. 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
25 minutos 
Sesión 8 
Carrera continua (intensidad 
baja) 
Desarrollo básico de la 
resistencia aeróbica. 
 
45 minutos Correr  50 metros con ida y 
vuelta y tenemos un tiempo de 
15  segundos para llegar sin 
pasarnos del tiempo en este 
Mejora del rendimiento 
cardiaco 
20 minutos 
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ejercicio tenemos que hacer 6 
repeticiones hasta completar 
con los ejercicios.  
Sesión 9 
Carrera continua 
(intensidad media) 
consolidación de la técnica 
de carrera y eficiencia 
aeróbica 
45 minutos Tiempo de reacción (ejercicios 
explosivos con cambios de 
dirección). 
 Hipertrofia cardiaca 25 minutos 
Sesión 10 
Carrera continúa con 
posesión de balón, realizando 
conducción alrededor del 
terreno de juego. 
 Mejora del rendimiento 
cardiaco 
40 minutos Carreras con esfuerzos de más 
de 5 minutos’ con descanso de 
1 minuto. 
Mejora del rendimiento 
cardiaco 
20 minutos 
Sesión 11 
Acciones analíticas por 5 
bloques de 8 minutos, 
realizando acciones tácticas. 
aumento del rendimiento 
deportivo 
40 minutos Carreara con 10 bloques de 45 
segundos con descansos 2 
minutos con trabajo 
Incremento del umbral 
anaeróbico 
20 minutos 
Sesión 12 
Trabajo sin interrupciones,  
trote intensidad media. 
Incrementar el volumen de 
oxigeno 
35 minutos Ejercicios con esfuerzos de 
1minuto’ a 2minutos’ de 
descanso. 
 Hipertrofia cardiaca 25 minutos 
Sesión 13 
Carrera continua (intensidad 
baja) 
Incrementar el volumen de 
oxigeno 
35 minutos Correr  20 metros con ida y 
vuelta y tenemos un tiempo de 
20 segundos para llegar sin 
pasarnos del tiempo en este 
ejercicio tenemos que hacer 6 
repeticiones hasta completar 
con los ejercicios. Con pausas 
de 15 segundos. 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
20 minutos 
Sesión 14 
Carrera continúa con 
posesión de balón, realizando 
conducción alrededor del 
terreno de juego. 
 
aumento del rendimiento 
deportivo 
35 minutos Ejercicios con  esfuerzos de 30 
segundos” a 1 minuto’ de 
descanso. 
Incremento del umbral 
anaeróbico 
15 minutos 
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Sesión 15 
Carrera continua 
(intensidad media) 
consolidación de la técnica 
de carrera y eficiencia 
aeróbica 
30 minutos Tiempo de reacción (ejercicios 
explosivos con cambios de 
dirección). 
Mejora del rendimiento 
cardiaco 
18 minutos 
Sesión 16 
Carrera continúa con 
posesión de balón, realizando 
conducción alrededor del 
terreno de juego. 
 Mejora del rendimiento 
cardiaco 
30 minutos 12 intervalos o cargas por de 
400 metros en 1 minuto y 8 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
 Hipertrofia cardiaca 20 minutos 
Sesión 17 
Acciones analíticas por 5 
bloques de 8 minutos, 
realizando acciones tácticas. 
aumento del rendimiento 
deportivo 
25 minutos 12 intervalos o cargas por de 
400 metros en 1 minuto y 8 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
15 minutos 
Sesión 18 
Trabajo sin interrupciones,  
trote intensidad media. 
Incrementar el volumen de 
oxigeno  
20 minutos 15 intervalos o cargas por de 
300 metros en 55 segundos y 6 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
 Hipertrofia cardiaca 15 minutos 
Sesión 19 
Acciones analíticas por 5 
bloques de 8 minutos, 
realizando acciones tácticas. 
aumento del rendimiento 
deportivo 
20 minutos 10 intervalos o cargas por de 
500 metros en 1, 05 minutos  y 
10 segundos y descansando 
entre cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
Mejora del rendimiento 
cardiaco 
15 minutos 
Sesión 20 
Carrera continua 
(intensidad media) 
 Mejora del rendimiento 
cardiaco 
 
 
20 minutos 12 intervalos o cargas por de 
400 metros en 1 minuto y 8 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
Incremento del umbral 
anaeróbico 
18 minutos 
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Sesión 21 
Acciones analíticas por 5 
bloques de 8 minutos, 
realizando acciones tácticas. 
aumento del rendimiento 
deportivo 
25 minutos Entrenamiento de 12 × 400 
metros x 1’08” 
Mejora de la capacidad 
anaeróbica. 
15 minutos 
Sesión 22 
Trabajo sin interrupciones,  
trote intensidad media. 
consolidación de la técnica 
de carrera y eficiencia 
aeróbica 
20 minutos 15 intervalos o cargas por de 
300 metros en 55 segundos y 6 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
Incremento del umbral 
anaeróbico 
20 minutos 
Sesión 23 
Carrera continua (intensidad 
baja) 
Incrementar el volumen de 
oxigeno 
25 minutos Entrenamiento de 12 × 400 
metros x 1’08” 
 Mejora del rendimiento 
cardiaco 
15 minutos 
Sesión 24 
Carrera continúa con 
posesión de balón, realizando 
conducción alrededor del 
terreno de juego. 
 Mejora del rendimiento 
cardiaco 
 
 
25 minutos 12 intervalos o cargas por de 
400 metros en 1 minuto y 8 
segundos y descansando entre 
cada intervalo o carga 2 
minutos activos. 
 Hipertrofia cardiaca 18 minutos 
 Fuente: Elaboración propia 
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5. Capítulo 5 
5.1. Resultados 
Los resultados expuestos a continuación se basan en la recolección de datos obtenidos en el 
yoyo test en los momentos pre y post del plan de entrenamiento de cada método (continuo e 
intervalico), en la categoría 2005:  
 
Figura 1 pre vs post en general de la categoría 
 
Fuente: Elaboración propia 
 
En la gráfica 1 se observa que los resultados obtenidos del VO2max en el pre test por la 
categoría en general fueron de 39,11 (ml/kg/min) y en el post test 39,58 (ml/kg/min) con un aumento 
del 0,47 en el post, indicando que no existe un valor estadístico significativo entre los consumos 
máximo de oxígeno (p ≈ 0,3662). 
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Figura 2 Método continuo pre Vs post test 
 
Fuente: Elaboración propia 
 
 
En la gráfica 2 se observa que en el método continuo los deportistas de 13 años en el pre test 
del método continuo presentaron un VO2max de 39,88 (ml/kg/min) y en el post test 40,22 
(ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos máximo 
de oxígeno (p ≈ 0,9461)  
Los deportistas de 14 años en el pre test presentaron un VO2max de 40,40 (ml/kg/min) y en le pos 
test 40,52 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos 
máximo de oxígeno (p ≈ 0,9813). 
Se puede evidenciar que no se presenta una curva que demuestre una diferencia entre los dos 
momentos de medida por el método continuo. 
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Figura 3 Método intervalico pre vs post test 
 
Fuente: Elaboración propia 
 
En la gráfica 3 se observa en el método intervalico los deportistas de 13 años en el pre test 
presentaron un VO2max de 40,80 (ml/kg/min) y en le pos test 41,26 (ml/kg/min) indicando que no 
existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos máximo de oxígeno (p ≈ 0,8912) no 
obstante se ve una mejora en el comportamiento del VO2max del 4%  
Los deportistas de 14 años en el pre test presentaron un VO2max de 35,36 (ml/kg/min) y en le pos 
test 36,32 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos 
máximo de oxígeno (p ≈ 0,7411). 
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Figura 4 Método continuo Vs intervalico, pre - post 
 
Fuente: Elaboración propia 
Se realizó un análisis entre los dos métodos de entrenamiento con el fin de presentar cuál de 
los dos presenta un mejor comportamiento del VO2max.  
Los deportistas que estuvieron en el método continuo en el pre test presentaron un VO2max de 40,14 
(ml/kg/min) y en el post test 40,37 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de 
diferencia entre los consumos máximo de oxígeno (p ≈ 0,9448). 
En el método interválico en el pre test presentaron un VO2max de 38,08 (ml/kg/min) y en el post test 
40,37 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos 
máximo de oxígeno (p ≈ 0,7677). 
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5.2. Discusión 
Los deportistas seleccionados en el método continuo en el pre test presentaron un VO2max 
de 40,14 (ml/kg/min) y en el post test 40,37 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística 
de diferencia entre los consumos máximo de oxígeno. A nivel deportivo se evidencia un aumento del 
0,23 (ml/kg/min) en la curva del Vo2max en relación con el pre y post del test.  
 
Según J. Anderson (2018) Para mejorar la resistencia anaeróbica en fútbol, se deben realizar ejercicios 
de velocidad de manera continua. Con el fin de imitar el tipo de movimientos y desplazamientos que 
tiene un jugador en un partido. Por lo anterior se puede identificar por qué no se presentaron cambios 
significativos en cuanto a ganancia en Vo2max, partiendo de que los jugadores seleccionados para el 
estudio tenían una experiencia deportiva mínima de 6 meses, por lo tanto son jugadores que ya poseen 
una resistencia de base importante que según L. Firpo (2015) para generar grandes cambios adaptivos 
se debe realizar un entrenamiento exigente, donde se sobrecargue el cuerpo, lo suficiente como para 
que saque al cuerpo de su zona de confort y, a medida que avancen los entrenamientos, se vayas 
adaptando poco a poco a la intensidad de los ejercicios. 
 
En el método interválico en el pre test presentaron un VO2max de 38,08 (ml/kg/min) y en el post test 
40,37 (ml/kg/min) indicando que no existe evidencia estadística de diferencia entre los consumos 
máximo de oxígeno. A nivel deportivo se evidencia una mayor progresión en el Vo2max en relación 
con el método continuo, en el momento post del test evidenciándose una ganancia de 2,29 (ml/kg/min) 
en la curva del Vo2max. Según J. Hoff (2014) los nuevos desarrollos para comprender los procesos 
de adaptación del sistema circulatorio y del rendimiento de resistencia, así como las adaptaciones 
nerviosas y musculares al entrenamiento y rendimiento han permitido plantear intervenciones de 
entrenamiento más eficaces.  
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Se ha demostrado que el entrenamiento de resistencia intervalico a una intensidad de 90-95% de la 
frecuencia cardiaca máxima en series de 3-8 minutos es efectivo para desarrollar resistencia y para 
obtener mejoras en el rendimiento en los partidos de fútbol. Por lo anterior se puede evidenciar que 
el método intervalico genero mayor ganancia en Vo2max ya que su naturaleza o desarrollo, imita el 
tipo de capacidad de resistencia física de un jugador en cuanto a sus movimientos en cancha. 
 
En el estudio longitudinal mixto más comprehensivo que fue dirigido por Baxter-Jones y cols. En 
jugadores de fútbol jóvenes (13-15 años de edad), el VO2máx permaneció estable desde la fase pre-
puberal a la fase medio-puberal (55.7 mL∙kg-1∙min-1), pero aumentó significativamente desde la fase 
puberal media a la fase puberal tardía (14-15 años de edad, de 55.7 a 61.5 mL∙kg-1∙min-1, +10.4%). 
Al contrario, Berg y cols.  
 
No reportaron cambios significativos en el VO2máx y FC máxima. Sin embargo, los jugadores de 
fútbol en el estudio eran más jóvenes (~12 años de edad) y el período de entrenamiento fue más corto 
(9 semanas). Estos últimos estudios apoyan la visión de que el crecimiento del adolescente es un 
período crítico para desarrollar el VO2máx por medio de un 'entrenamiento específico' ya que mostró 
una disminución en el período de crecimiento de sujetos de 13-15 años de edad, gimnastas, e 
individuos desentrenados. 
 
Un mayor nivel de resistencia aeróbica se ha reportado en el estudio de McMillan y cols. Que 
demostró que sesiones de entrenamiento intervalico aeróbico a alta intensidad (90-95% de la 
frecuencia cardíaca máxima) dos veces por semana durante diez semanas además del entrenamiento 
normal de fútbol, aumenta el VO2máx de 63.4 a 69.8 mL∙kg-1∙min-1 (+10%) en jugadores de fútbol 
de élite jóvenes (17 años de edad). 
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En el contexto de nuestro proyecto se presentaron modificaciones al plan de entrenamiento en la 
última semana, debido a que la categoría se encontraba en competencia y los tiempos de la 
intervención por sesión se disminuyeron, por lo anterior se puede validar los resultados del proyecto. 
 
5.3. Conclusiones 
 A partir de un plan de entrenamiento de resistencia aeróbica se puede identificar el 
comportamiento de la variable del Vo2max en los dos grupos propuestos identificando que 
no existe estadísticamente relación en diferencias en las implementaciones los dos métodos 
de entrenamiento; no obstante se presenta una mejora de valor absoluto en el método 
intervalico. 
 
 De acuerdo a la revisión bibliografía se concluye que los aportes científicos en el área 
académica evidencian que el método de entrenamiento que genera mayor desarrollo de la 
resistencia aeróbica es el método intervalico. 
 
 Se diseña un plan de entrenamiento de 8 semanas para cada método, con una frecuencia de 3 
veces por semana y una duración máxima de 35 minutos, aplicando diferentes intensidades y 
estructuración de la sesión de acuerdo al método y la revisión documental previa. 
 
 Los resultados obtenidos del método continúo en el momento pre 40,14 (ml/kg/min) y post 
40,37 (ml/kg/min), luego de la intervención del plan de entrenamiento reflejan un aumento 
en el Vo2max. En el método intervalico en los momentos pre 38,08 (ml/kg/min) y post 40,37 
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(ml/kg/min), se evidencia una mayor diferencia en aumento del Vo2max, en relación con el 
método continuo. 
 
5.4. Recomendaciones  
Para evidenciar cambios significativos en la implementación del protocoló se sugiere 
monitorizar con un mayor tiempo de entrenamiento el desarrollo de las sesiones, con el propósito de 
mostrar alguna relación adicional en el comportamiento de la variable del Vo2max, se recomienda 
que se incremente el tiempo de entrenamiento en tiempo y en sesiones en donde se haga un control 
al entrenamiento. 
 
De acuerdo al calendario de competición se recomiendo hacer este tipo de intervención al inicio de 
la temporada con el fin de que no afecte el periodo de competición y se pueda llevar en su totalidad 
el protocolo planteado.  
 
Con el propósito de demostrar un mayor abordaje en los resultados que disponga el proyecto sugiere 
que se incremente el número de participantes en cada uno de los grupos para poder hacer una relación 
más amplia en el procedimiento estadístico, para el análisis de los datos en momento de medición. 
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5.5. Anexos 
5.5.1. Anexo (A) Tabla 5 matriz de búsqueda documental 
 
Tabla 5 matriz de búsqueda documental 
Fuente: Elaboración propia 
 
Base de Datos Ecuación de búsqueda  Año Artículos 
Pubmed  Métodos de entrenamiento 
Entrenamiento continuo, 
Entrenamiento interválico  
Métodos de entrenamiento en futbol 
Entrenamiento en jóvenes 
Cualidades físicas  
Entrenamiento aeróbico  
Resistencia en edades tempranas  
Resistencia en futbolistas 
Resistencia 
2009 
2016 
 
10 
ScienceDirect Cualidades físicas  
Entrenamiento aeróbico  
Resistencia en edades tempranas  
Resistencia en futbolistas 
Resistencia 
2002 
2017 
7 
Redalyc Consumo máximo de oxígeno, Yo-Yo Test 
Entrenamiento interválico 
Entrenamiento continuo e interválico 
Resistencia en el futbol 
Entrenamiento deportivo 
2005 
2017 
6 
Scielo Entrenamiento interválico  
Métodos de entrenamiento en futbol 
Entrenamiento en jóvenes 
Resistencia en edades tempranas  
2003 
2015 
8 
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5.5.2. Anexo (B) Figura 5 revisión bibliografía 1 
 Figura 5 revisión bibliografía 1 
Fuente: Elaboración propia a partir Rodríguez, A (2014) 
5.5.3. Anexo (C) Figura 6 revisión bibliografía 2 
Figura 6 revisión bibliografía 2 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Tuimil, J (2005) 
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5.5.4. Anexo (D) Figura 7 revisión bibliografía 3 
Figura 7 revisión bibliografía 3 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Campos, M. (2012). 
5.5.5. Anexo (E) Figura 8 revisión bibliografía 4 
Figura 8 revisión bibliografía 4 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Ramírez, J. (2012). 
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5.5.6. Anexo (F) Figura 9 revisión bibliografía 5 
Figura 9 revisión bibliografía 5 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Delgado, S. (2013) 
5.5.7. Anexo (G) Figura 10 revisión bibliografía 6 
Figura 10 revisión bibliografía 6 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Álvarez, I. (2014). 
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5.5.8. Anexo (H) Figura 11 revisión bibliografía 7 
 Figura 11 revisión bibliografía 7 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de Sánchez, D. (2014). 
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